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緒 言 
 
日本の平均余命は着実に増加しており、日本は長寿国として知られている [1]。これらの
主な理由は、医療の進歩、生活水準の向上、そして食生活であると考えられている。しか
し、一方で、生活習慣病を原因とする悪性新生物や心疾患および脳血管疾患は日本の三大
死因として増加傾向にあり [1]、最近の研究では、肥満などの生活習慣病により寿命が短縮
することが明らかとなっている [2]。そのため、健康上の利点から日本食への関心が高まっ
ており、長年にわたり多くの研究者が日本の食事の特徴的な成分を研究してきた [3, 4]。し
かし、これらの研究では単一成分の摂取による影響を見るものが主体であり、日本食まる
ごとの効果についてはほとんど研究されていないことから、多種多様な成分が集まった「日
本食」そのものが与える影響は未だはっきりとしていない。私たちは普段、食事中の多く
の成分を摂取するため、食事全体が身体にどのような影響を与えるかを明らかにすること
は重要である。したがって、本研究室では日本食そのものの摂取が身体にどのような影響
を与えるのか調べるために一連の研究を行ってきた。最初に現代日本食は現代欧米食より
もストレス性が低く、代謝が促進されて肥満に至りにくいことから、健康上の利点が大き
いことを実証した [5]。また、日本食はここ 50 年の間に欧米化されるにつれて [6]、生活
習慣病の有病率は増加している [7]。そのため、現代日本食の健康有益が本当に高いのか疑
問であった。そのため、異なる年代の日本食の内容を調べ、どの年代の食事が健康維持に
最も効果的なのか検討した。2005 年の日本の食事を現代日本食と定義し、2005 年、1990
年、1975 年、および 1960 年の食事献立を作製後に調理再現し、ICR マウスおよび SAMP8
マウスにそれぞれの年代の食事を自由摂取させ、脂質および糖代謝系への影響を調べた。 
その結果、1975 年日本食を与えたマウスでは、内臓脂肪蓄積や肝臓脂肪蓄積、高血糖の抑
制 [8,9]、学習記憶能力の維持、寿命の延伸が認められたことから [10]、1975 年の日本食
が最も健康時維持に有効であることが明らかとなった。 
本研究では、この 1975 年日本食の特徴を明確にし、1975 年日本食の特徴を有した食事 
(1975 年型日本食) がヒトにおいても有益な効果を発揮するかを証明するために、健常人に
与える影響を現代型日本食と比較した。 
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第 1 章 
1975 年型日本食の特徴および脂質代謝パラメーターに与える影響 
 
【目的】 
日本の 3 大死因として悪性新生物や心疾患および脳血管疾患があげられているが、これ
らは肥満などの生活習慣病が主な原因であり、これらの生活習慣病を予防することは寿命
延伸に重要であると考えられている。本章では、1975 年日本食の特徴を明確にし、1975
年日本食の特徴を有した食事 (1975 年型日本) がヒトの身体健康度に影響するか検討する
ために、健常人に与える影響を現代型日本食と比較した。 
 
【実験方法】 
本研究では、1975 年日本食の特徴を明確にし、1975 年日本食の特徴を有した食事(1975
年型日本食) を作製した。健康な被験者 (20〜29 歳) を無作為に、現代型日本食群 (MD
群 n = 16) および 1975 年型日本食群 (JD 群 n = 16) に割り付けし、各被験者は食事を 1
日 3 回、28 日間摂取した。また、試験期間中は週 3 回、毎日 1 時間の適度な運動を行っ
た。試験期間前後に、体組成測定および血液生化学検査を行い、身体に与える影響につい
て検討した。本ヒト臨床試験は、ヘルシンキ宣言および人を対象とする医学系研究に関す
る倫理指針 (文部科学省および厚生労働省) を遵守し、東北大学の倫理委員会の審査・承
認を経て行われた。 
 
【結果と考察】 
1975 年日本食は、大きくわけて 5 つの特徴を持っていた (Figure 1)。一つ目は、「多様
性」で食材の種類が多いことを示していた。二つ目は、「調理法」で様々な調理法のうち、
煮る、蒸す、生を使用した料理が多いことを示していた。三つめは、「食材」で大豆製品、
魚介類、野菜(漬物)、果物、海藻、きのこ、緑茶の食材数が多いことを示していた。四つ目
は、「調味料」で出汁や発酵系調味料 (醤油、味噌、酢、みりん、酒)の食材数が多いことを
示していた。五つ目は、「形式」で米飯と味噌汁が揃っている形式が多いことを示していた。
よって、1975 年型日本食では現代型日本食と比較してこれらの特徴を増やすことにした 
(Table 1)。 
 体組成測定において JD 群は MD 群と比較して体重、体脂肪率、体脂肪量が有意に減少
した (Table 2)。また、血液生化学検査において JD 群は MD 群と比較して TG や LDL-C
が有意に減少し、HDL-C において有意な増加が認められた (Table 3)。以上の結果より、
1975 年日本食は肥満予防、脂質代謝パラメーターを改善することから身体において健康有
益性が高いことが示唆された。 
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Figure 1. Beneficial Characteristics of the 1975 Japanese diet.  
 
 
Table 1. Characteristic value of two test diets.   
 JD MD JD / MD 
 / dish ratio 
Variety 1) 22.0 19.2 1.14 
Cookery 2) 2.13 1.69 1.26 
Foodstuff 3) 9.02 6.94 1.30 
Condiment 4) 5.51 3.84 1.43 
Form 5) 0.64 0.45 1.42 
The 1975 type Japanese diet (JD) and modern diet (MD) prepared according to the 
menu. 
1) Number of ingredients per dish. 
2) Number of dish using "simmer", "steamed", and "raw" per dish. 
3) Intake frequency of soy products, fish (shellfish), vegetables (pickles), fruit, green 
tea, seaweed, and mushrooms per dish. 
4) Number of use of soup stock “Dashi” and fermented seasoning (soy sauce, miso, 
vinegar, mirin, and sake) per dish. 
5) Frequency of form of rice and soup per dish. 
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Table 2.  Body composition measurement data in Intervention (JD) vs Control (MD). 
 
JD (n=16) 
 
MD (n=16) 
 P-value 3) 
  Before 1) After 1) Difference 2)   Before 1) After 1) Difference 2)   
Weight (Kg) 58.4 ± 2.2 57.3 ± 2.11++ -1.02 ± 0.27 
 
62.2 ± 2.9 62.3 ± 2.79 0.09 ± 0.29 
 
0.018 
Body fat (%) 20.4 ± 1.6 18.9 ± 1.7++ -1.49 ± 0.41 
 
21.3 ± 1.9 21.5 ± 1.8 0.17 ± 0.51 
 
0.026 
Fat mass (Kg) 11.8 ± 0.97 10.7 ± 1.0++ -1.04 ± 0.27 
 
13.1 ± 1.2 13.2 ±1.1* 0.16 ± 0.32 
 
0.012 
Muscle mass (Kg) 43.6 ± 1.9 44.3 ± 1.9++ 0.71 ± 0.25 
 
46.5 ± 2.5 46.5 ± 2.4 0.00 ± 0.36 
 
0.168 
Bone mass (kg) 2.48 ± 0.08 2.51 ± 0.09 0.03 ± 0.02 
 
2.58 ± 0.13 2.58 ± 0.13 0.00 ± 0.02 
 
0.358 
Body mass index (kg/m2) 21.6 ± 0.63 21.4 ± 0.6++ -0.17 ± 0.10   22.1 ± 0.57 22.2 ± 0.6 0.10 ± 0.11   0.078 
1). Mean ± standard error. 
        
2). Difference of mean between before and after. 
      
3). P-value for Difference (Mann-Whitney U test). 
    
+P < 0.05, ++P<0.01 (Before vs After) and *P < 0.05, **P<0.01 (JD vs MD) (Two-way repeated measures ANOVA ). 
Table 3.    Lipid metabolic parameters in Intervention (JD) vs Control (MD). 
 
JD (n=16) 
 
MD (n=16) 
 P-value 3) 
  Before 1) After 1) Difference 2)   Before 1) After 1) Difference 2)   
TG (mg/dL) 61.8 ± 6.5 48.8 ± 4.8++ -13.0 ± 4.7 
 
55.6 ± 6.4 60.1 ± 5.0 4.5 ± 3.5 
 
0.004 
TC (mg/dL) 178 ± 6 176 ± 6 -2.24 ± 3.38 
 
169 ± 6 174 ± 6 4.75 ± 3.51 
 
0.122 
LDL-C (mg/dL) 98.0 ± 6.9 90.9 ± 7.0++ -7.13 ± 3.48 
 
98.8 ± 5.1 101.3 ± 5.9 2.50 ± 3.03 
 
0.015 
HDL-C (mg/dL) 67.2 ± 4.4 72.8 ± 4.9++ 5.54 ± 2.13 
 
62.5 ± 2.9 61.8 ± 3.1* -0.73 ± 2.06 
 
0.050 
1). Mean ± standard error. 
        
2). Difference of mean between before and after. 
      
3). P-value for Difference (Mann-Whitney U test). 
    
+P < 0.05, ++P<0.01 (Before vs After) and *P < 0.05, **P<0.01 (JD vs MD) (Two-way repeated measures ANOVA ). 
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第 2 章 
1975年日本食における精神健康度に与える影響 
 
【目的】 
日本の自殺者数は昭和 50 年において 19,975 人であったが、平成 21 年には 32,845 人と
増え、その後、平成 28 年には 21,897 人と減少傾向にある。しかし、他の国と比較しても
日本の自殺者数は多いことから、自殺が日本にとって大きな問題であることは明らかであ
る。本章では、1975 年の日本食の特徴を有した食事 (1975 年型日本) がヒトの精神健康度
に影響するか検討するために、健常人に与える影響を現代型日本食と比較した。 
 
【実験方法】 
健康な被験者 (20〜29 歳)を 無作為に、現代型日本食群 (MD 群 n = 16) および 1975 年
型日本食群 (JD 群 n = 16) に割り付けし、各被験者は食事を 1 日 3 回、28 日間摂取した。
また、試験期間中は週 3 回、毎日 1 時間の適度な運動を行った。試験期間前後に、日本版
精神健康調査票 (GHQ60) とピッツバーグ睡眠質問票 (PSQI-J) を用いて精神健康度、睡
眠状態における影響について検討した。本研究は第 1 章と同様の臨床試験を用いて実施し
た。 
 
【結果と考察】 
GHQ60において JD群はMD群と比較して総合得点が有意に減少した (Table 4)。また、
PSQI-J において JD 群は MD 群と比較して総合得点が低下傾向を示した (Table 5)。以上
の結果より、1975 年日本食は精神健康度を向上させることから精神において健康有益性が
高いことが示唆された。 
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Table 4.  GHQ60 総合得点における JD 群および MD 群の比較 
 
JD (n=16) 
 
MD (n=16) 
 P 値 3) 
  試験前 1) 試験後 1) 変化量 2)   試験前 1) 試験後 1) 変化量 2)   
身体的症状 (A) 3 ± 0.5 2 ± 0.4 -1 ± 0 
 
3 ± 0.3 2 ± 0.3 0 ± 0 
 
0.726 
不安と不眠 (B) 3 ± 0.5 2 ± 0.4 -1 ± 1 
 
2 ± 0.4 2 ± 0.3 -1 ± 0 
 
0.270 
社会的活動障害 (C) 2 ± 0.4 0 ± 0.4 -1 ± 0 
 
1 ± 0.3 1 ± 0.2 -1 ± 0 
 
0.383 
うつ傾向 (D) 1 ± 0.5 0 ± 0.4 -1 ± 0 
 
1 ± 0.3 0 ± 0.3  0 ± 0 
 
0.909 
GHQ60 総合得点 19 ± 2.6 10 ± 2.1 -9 ± 1 
 
16 ± 2.1 12 ± 1.8 -4 ± 1 
 
0.027 
1). 平均値 ± 標準誤差。 
        
2). 試験前後の平均値の差 
      
3). Mann-Whitney U 検定で調べ、p＜0.05 で有意差があるとみなした。 
    
Table 5.  PSQI-J 総合得点における JD 群および MD 群の比較 
 
JD (n=16) 
 
MD (n=16) 
 P 値 3) 
  試験前 1) 試験後 1) 変化量 2)   試験前 1) 試験後 1) 変化量 2)   
PSQI-J 総合得点 6 ± 0.5 4 ± 0.4 -2 ± 0.5 
 
5 ± 0.3 4 ± 0.5 -1 ± 0.5 
 
0.111 
1). 平均値 ± 標準誤差。 
        
2). 試験前後の平均値の差。 
      
3). Mann-Whitney U 検定で調べ、p＜0.05 で有意差があるとみなした。 
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第 3 章 
1975 年日本食における運動能力の向上 
 
【目的】 
日本の平均寿命は延び続けているが、一方で健康寿命に大きな延びは見られない。これ
は、加齢に伴うロコモティブシンドロームが大きな原因であり、健康寿命を延伸するため
にはロコモティブシンドロームの予防が重要である。また、ロコモティブシンドロームの
予防には、若年期から日常的に運動器官に刺激を与え、運動能力を維持することが重要で
あると考えられている。本章では、1975 年の日本食の特徴を有した食事 (1975 年型日本食) 
がヒトの運動能力向上において有益な効果を発揮するかを証明するために、若年期の健常
人に与える影響を現代型日本食と比較した。本研究は第 1 章と同様の臨床試験を用いて実
施した。 
 
【実験方法】 
健康な被験者 (20〜29 歳) を無作為に、現代型日本食群 (MD 群 n = 16) および 1975 年
型日本食群 (JD 群 n = 16) に割り付けし、各被験者は食事を 1 日 3 回、28 日間摂取した。
また、試験期間中は週 3 回、毎日 1 時間の適度な運動を行った。試験期間前後に、シャト
ルラン、立ち三段跳びおよびメディシンボール投げを行い、運動能力に与える影響につい
て検討した。 
 
【結果と考察】 
持久力の指標であるシャトルランにおいて JD 群はMD群と比較してタイムが有意に減少
した (Table 6)。また、瞬発力の指標である立ち三段跳びにおいて JD 群は MD 群と比較し
て距離が有意に増加した (Table 6)。以上の結果より、1975 年日本食は運動能力を向上させ
ることからロコモティブシンドロームを予防し、健康寿命を延伸させる可能性が示唆され
た。 
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Table 6.  運動能力における JD 群および MD 群の比較 
 
JD (n=16) 
 
MD (n=16) 
 P 値 3) 
  試験前 1) 試験後 1) 変化量 2)   試験前 1) 試験後 1) 変化量 2)   
シャトルラン(S) 24.26 ± 0.96 23.10 ± 0.84 -1.16 ± 0.30  23.70 ± 0.75 23.79 ± 0.77 0.09 ± 0.30  0.007 
立ち三段跳び(m) 5.42 ± 0.26 5.87 ± 0.24 0.45 ± 0.12  5.43 ± 0.23 5.44 ± 0.23 0.01 ± 0.09  0.005 
メディシン   
ボール投げ(m) 
5.48 ± 0.37 6.14 ± 0.35 0.65 ± 0.20  5.52 ± 0.32 5.89 ± 0.34 0.37 ± 0.18  0.250 
   
      
 
      
       
1). 平均値 ± 標準誤差。 
2). 試験前後の平均値の差。 
3). Mann-Whitney U 検定で調べ、p＜0.05 で有意差があるとみなした。 
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総 括 
 
本研究では、1975 年日本食の特徴を明確にし、1975 年日本食の特徴を有した食事 (1975
年型日本食) がヒトにおいても有益な効果を発揮するかを証明するために、健常人に与える
影響を現代型日本食と比較した。1975 年日本食は、大きくわけて 5 つの特徴を持っていた。
一つ目は、「多様性」で食材の種類が多いことを示していた。二つ目は、「調理法」で様々
な調理法のうち、煮る、蒸す、生を使用した料理が多いことを示していた。三つめは、「食
材」で大豆製品、魚介類、野菜(漬物)、果物、海藻、きのこ、緑茶の食材数が多いことを示
していた。四つ目は、「調味料」で出汁や発酵系調味料 (醤油、味噌、酢、みりん、酒)の食
材数が多いことを示していた。五つ目は、「形式」で米飯と味噌汁が揃っている形式が多い
ことを示していた。第 1 章では、体組成測定において JD 群は MD 群と比較して体重、体
脂肪率、体脂肪量が有意に減少した。また、血液生化学検査において JD 群は MD 群と比
較して TG や LDL-C が有意に減少し、HDL-C において有意な増加が認められた。第 2 章
では、GHQ60 において JD 群は MD群と比較して総合得点が有意に減少した。また、PSQI-J
において JD 群は MD 群と比較して総合得点が低下傾向を示した。第 3 章では、持久力の
指標であるシャトルランにおいて JD 群は MD 群と比較して秒数が有意に減少した。また、
瞬発力の指標である立ち三段跳びにおいて JD 群は MD 群と比較して距離が有意に増加し
た。以上の結果より、1975 年日本食は肥満予防、脂質代謝改善、精神健康度の向上、運動
能力が増強することから、身体および精神において有益性が高く、健康維持に有効な食事
であることが示唆された。 
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の
 
要
 
旨
 
本
博
士
論
文
は
、「
健
康
的
特
徴
を
強
化
し
た
日
本
食
の
機
能
性
に
関
す
る
研
究
」
と
題
し
て
、
以
下
の
研
究
内
容
が
ま
と
め
ら
れ
て
い
た
。
 
本
論
文
は
、
1
9
7
5
年
の
日
本
食
の
特
徴
を
明
確
に
し
、
1
9
7
5
年
の
日
本
食
の
特
徴
を
有
し
た
食
事
 (
1
9
7
5
年
型
日
本
食
) 
が
ヒ
ト
に
お
い
て
も
有
益
な
効
果
を
発
揮
す
る
か
を
証
明
す
る
た
め
に
、
健
常
人
に
与
え
る
影
響
を
現
代
型
日
本
食
と
比
較
し
た
。
1
9
7
5
年
日
本
食
は
、
大
き
く
わ
け
て
5
つ
の
特
徴
を
持
っ
て
い
た
。
一
つ
目
は
、「
多
様
性
」
で
食
材
の
種
類
が
多
い
特
徴
が
あ
っ
た
。
二
つ
目
は
、「
調
理
法
」
で
様
々
な
調
理
法
の
う
ち
、
煮
る
、
蒸
す
、
生
を
使
用
し
た
料
理
が
多
い
特
徴
が
あ
っ
た
。
三
つ
め
は
、「
食
材
」
で
大
豆
製
品
、
魚
、
い
も
、
野
菜
、
果
物
、
緑
茶
、
海
藻
、
き
の
こ
、
卵
の
摂
取
量
が
多
い
特
徴
が
あ
っ
た
。
四
つ
目
は
、「
調
味
料
」
で
出
汁
や
発
酵
系
調
味
料
（
醤
油
、
味
噌
、
酢
、
み
り
ん
、
お
酒
）  
が
多
い
特
徴
が
あ
っ
た
。
五
つ
目
は
、「
形
式
」
で
米
飯
と
味
噌
汁
と
い
う
形
式
が
多
い
特
徴
が
あ
っ
た
。
第
1
章
で
は
、
現
代
型
日
本
食
群
（
M
D
群
）
と
比
べ
て
、
1
9
7
5
年
型
日
本
食
群
（
J
D
群
）
に
お
い
て
体
重
、
体
脂
肪
率
、
体
脂
肪
量
が
有
意
に
減
少
し
た
。
ま
た
、
J
D
群
に
お
い
て
血
中
中
性
脂
肪
量
や
L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
量
が
有
意
に
減
少
し
、H
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
量
に
お
い
て
有
意
な
増
加
が
認
め
ら
れ
た
。
第
2
章
で
は
、
精
神
健
康
度
を
数
値
化
す
る
G
H
Q
6
0
に
お
い
て
、
J
D
群
は
M
D
群
と
比
較
し
て
総
合
得
点
が
有
意
に
減
少
し
た
。
ま
た
、
睡
眠
状
態
を
数
値
化
す
る
P
S
Q
I-
J
に
お
い
て
J
D
群
は
M
D
群
と
比
較
し
て
総
合
得
点
が
低
下
傾
向
を
示
し
た
。
第
3
章
で
は
、
持
久
力
の
指
標
で
あ
る
シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
に
お
い
て
J
D
群
は
M
D
群
と
比
較
し
て
タ
イ
ム
が
有
意
に
減
少
し
た
。
ま
た
、
瞬
発
力
の
指
標
で
あ
る
立
ち
三
段
跳
び
に
お
い
て
J
D
群
は
M
D
群
と
比
較
し
て
距
離
が
有
意
に
増
加
し
た
。
以
上
の
結
果
よ
り
、
1
9
7
5
年
日
本
食
は
肥
満
予
防
、
脂
質
代
謝
改
善
、
精
神
健
康
度
増
加
、
運
動
能
力
増
強
す
る
こ
と
か
ら
、
身
体
お
よ
び
精
神
に
お
い
て
有
益
性
が
高
く
、
健
康
維
持
に
有
効
な
食
事
で
あ
る
こ
と
が
示
唆
さ
れ
た
。
こ
の
よ
う
に
、「
日
本
食
」
と
し
て
の
健
康
機
能
を
ヒ
ト
に
よ
っ
て
証
明
し
た
研
究
は
、今
回
が
世
界
で
初
め
て
で
あ
っ
た
。
 
以
上
の
こ
と
か
ら
、審
査
員
一
同
は
本
論
文
提
出
者（
菅
原
沙
恵
子
）に
対
し
て
博
士（
農
学
）
の
学
位
を
授
与
す
る
に
値
す
る
と
判
定
し
た
。
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